Del INSTITUTO NACIONAL de /la SALUD MENTAL

No espere a que su proveedor de atencidon médica le pregunte sobre
su salud mental. Comience usted la conversacion. Aqui le damos cinco
consejos que le ayudaran a prepararse y le guiaran sobre cémo hablar
con su proveedor de atencion médica acerca de su salud mental para
que aproveche su consulta al maximo.

1. Hable con su médico de cabecera o un proveedor de atencion primaria.

Si no sabe por dénde empezar para pedir ayuda, quizds pueda mencionar sus inquietudes de
salud mental en su cita con su médico de cabecera u otro proveedor de atencién primaria. Un
proveedor de atencién primaria es un profesional de la salud que las personas consultan por
problemas médicos comunes y, por lo general, son médicos de cabecera, pero también pueden
ser asistentes médicos o profesionales de enfermeria.

La salud mental forma parte integral de la salud y a menudo las personas con trastornos
mentales pueden correr el riesgo de presentar otros problemas médicos, como enfermedades
cardiacas o diabetes. En muchos entornos de atenciéon primaria, es posible que le pregunten si
se siente ansioso o deprimido, o si ha tenido pensamientos suicidas. Incluso si su proveedor de
atencion primaria no le pregunta a usted primero, aproveche esta oportunidad para hablar con
él, ya que puede ayudar refiriéndolo a un profesional de la salud mental. También puede visitar
la pagina web del NIMH sobre ayuda para la salud mental para encontrar un proveedor de
atencién médica o un tratamiento adecuado.

2. Preparese antes de su visita.

Los proveedores de atencién médica tienen un tiempo limitado para cada consulta, por lo que
puede serle (til pensar de antemano en sus preguntas o inquietudes.

¢ Prepare sus preguntas. Haga una lista de lo que desea consultar y cualquier pregunta o inquietudes
que pueda tener. Es posible que esta hoja de trabajo (en inglés) le ayude a elaborar su lista de
preguntas o inquietudes.

e Haga una lista de sus medicamentos. Es importante informar a su proveedor de atencién
médica sobre todos los medicamentos que estd tomando. Esto incluye los medicamentos de
venta libre (sin receta), las hierbas medicinales, las vitaminas y los suplementos. Es posible que
esta hoja de trabajo (en inglés) le ayude a llevar un control de sus medicamentos.

¢ Revise sus antecedentes familiares. Ciertas enfermedades mentales tienden a ser hereditarias
y tener un pariente con un trastorno mental podria significar que corre un mayor riesgo de presentar
ese trastorno. Conocer su historial familiar de salud mental puede ayudarle a determinar si
corre riesgo de presentar ciertos trastornos. Esto también puede ayudar a su proveedor de
atencién médica a recomendar acciones para reducir su riesgo y también permite que tanto
usted como su proveedor estén atentos a cualquier indicio temprano de alerta.



https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/001939.htm
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/espanol/las-enfermedades-cronicas-y-la-salud-mental-como-reconocer-y-tratar-la-depresion
https://www.nimh.nih.gov/health/find-help/ayuda-para-la-salud-mental
https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/2021-06/worksheet-concerns.pdf
https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/2021-06/worksheet-medications.pdf
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/espanol/mis-genes-que-me-pueden-decir-sobre-mi-salud-mental

3. Considere pedirle a un amigo o a un familiar que le acompane.

Puede ser dificil asimilar toda la informacién que le comparte su proveedor de atencién médica,
sobre todo si no se siente bien. A veces es Util llevar a un amigo cercano o a un familiar a su
cita. Su acompafiante puede darle apoyo, ayudarle a tomar notas y recordar lo que usted y el
proveedor dijeron. Ademas, también podria ofrecer informacion a su proveedor sobre cémo
cree que estd usted. A algunas personas les gusta tener a un amigo o un familiar presente
durante toda la cita, mientras que otras prefieren reunirse primero a solas con un proveedor de
atencién médica y luego que un amigo o familiar de confianza participe en la conversacién con
ellos cuando se analizan las recomendaciones para los tratamientos.

4. Hable con sinceridad.

Su proveedor de atencidon médica solo puede ayudarle a mejorar si usted se comunica de
forma clara y honesta. Es importante recordar que las comunicaciones entre usted y un
proveedor de atencién médica son privadas y confidenciales, y no se pueden compartir con
nadie sin su permiso expreso. Describa todos sus sintomas a su proveedor y sea especifico
sobre cuando comenzaron, qué tan graves son y con qué frecuencia ocurren. También debe
compartir cualquier situaciéon de estrés importante o cambios recientes en su vida que puedan
estar desencadenando o empeorando los sintomas.

Algunos ejemplos de los sintomas de enfermedad mental incluyen:

® una sensaciéon continua de tristeza, ansiedad o de “vacio”;

e sentimientos desesperanza o pesimismo;

irritabilidad,

e sentimientos de culpa, impotencia o que no vale nada;

pérdida de interés o de satisfaccién en los pasatiempos y actividades;
e fatiga o disminucion de energia;

e moverse o hablar mas despacio;

e sentirse inquieto o tener problemas para quedarse quieto;

e dificultad para concentrase, recordar cosas o tomar decisiones;

e dificultad para dormir, despertarse temprano o dormir demasiado;

e cambios en el apetito o en el peso (0 ambos);

e pensamientos sobre la muerte o el suicidio, o intentos de suicidarse;

e dolores o molestias, dolores de cabeza, calambres o problemas digestivos sin una causa
fisica clara o que no se alivian incluso con tratamiento.

5. Haga preguntas.

Si tiene preguntas o inquietudes sobre el diagndstico o tratamiento de salud mental que le ha
dado su proveedor de atencién médica, pidale informacion adicional. Si un proveedor sugiere
un tratamiento con el que usted no se siente cobmodo o con el que no estad familiarizado,
comuniquele sus inquietudes y pregunte si hay otras opciones. Puede decidir probar una
combinacién de enfoques de tratamiento. También es posible que desee obtener la opiniéon
de otro proveedor de atencién médica. Es importante recordar que no existe un tratamiento
Unico para todos. Es posible que deba acudir a varios proveedores de atenciéon médica para
encontrar a alguien con quien se sienta comodo y quizds tenga que probar varios tratamientos
diferentes o una combinacion de tratamientos para encontrar el que le funcione mejor.
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